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濃い緑色のでこぼこした
皮と、独特の苦みが大きな
特徴です。
熱帯アジアが原産で、沖
縄では伝統的に栽培されて
きましたが、最近では沖縄
以外の地域でも栽培される
ようになり、一般的な野菜

の一つとなりました。
苦みの成分である「モモルデシン」には

胃液の分泌を促して食欲を増進させる働き
があります。

90％以上が水分なので、暑い夏の水分補給にも役
立ちます。収穫直後が一番甘く、時間の経過ととも
に甘味が落ちていくので、買ったらなるべく早く食
べましょう。
食べるときに少し面倒な種の存在ですが、並び方

には規則性があるので、切り方を覚えれば、種を取
りやすくなります。
縞模様に対して垂直方向に半

分に切ると、切り口には種がＶ
の字に並んで見えます。これに
沿って切り分けると、切り口に
種が出てくるので、種が取りや
すくなります。

～旬の味を楽しみましょう♪～

【すいか】 【ゴーヤ】


